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Цель исследования: изучение особенностей поддержания вертикальной позы спортсменов при различных 
физических нагрузках. 
.Задачи исследования: сравнение реакций организма при применении традиционных и вибрационных уп-
ражнений различного объема и интенсивности в виде однократных тренировочных серий интервальных упраж-
нений. 
Для изучения динамики вертикальной позы применялся метод стабилометрии. Наиболее показательными пара-
метрами удержания основной стойки считаются: длина статокинезиограммы (L); площадь статокинезиограммы 
(S); скорость перемещения общего центра масс (V. За основу нормативных параметров приняты данные фран-
цузского постурологического общества. В первом блоке исследований приняли участие 10 спортсменов муж-
ского пола. Средние характеристики группы испытуемых для возраста 13,9±0,18лет составляли: масса тела 
55,61±3,12 кг, длина тела 171,50±7,91 см, масса мышечной ткани 38,90±2,85 %, масса жировой ткани 
16,40±2,17%, стаж занятий спортом 4,25±0,5 лет. Упражнения регламентировались по длительности интерва-
лов отдыха и темпу (1 цикл движения за 1 секунду). Испытуемые в течение одного занятия выполняли трени-
ровочную серию, которая состояла из 8 подходов комбинированного упражнения для мышц рук и ног. Интер-
валы отдыха составляли 3—5 минут. Тренировочный протокол приведен в таблице 1. 
Таблица 1 Тренировочный протокол серии комбинированных упражнений с интервалом отдыха между под-










движений (Х± S - ) 
Примечания 
1 8 908±30 698±31 со стимуля-цией 
2 8 946±8 728±21 без стиму-ляции 
Для выполнения предлагалось упражнение, состоящее из двух частей: сгибаний-разгибаний рук в упоре си-
дя сзади и далее, после наступления утомления следовало продолжение - приседания. Испытуемые прекращали 
выполнение упражнения после того, как фиксировалось снижение темпа движений, что являлось признаком 
наступления утомления. Первое тренировочное занятие проводилось с применением вибрационных упражне-
ний. После перерыва та же группа спортсменов повторила тренировочное занятие в соответствии с описанным 
протоколом, с той разницей, что упражнения выполнялись в стандартных условиях без применения вибрации. 
На основании полученных данных можно отметить общую для обеих тренировочных серий тенденцию: под 
воздействием стимуляции без применения вибрации при нагрузках до полного утомления с полными интервалами 
отдыха отмечается рост значений временных параметров удержания вертикальной позы сразу после окончания 
тренировки, с последующим снижением значений через один час после тренировки. При выполнении виброупраж-
нений наблюдался достоверный (р<0,05) прирост в скорости ЦЦ от 11,38±0,56 мм/с до 12,04±0,33 мм/с (в традици-
онной серии - без изменений). Показатели длины статокинезиограммы при СБА по абсолютным значениям были 
достоверно (р<0,05) ниже, чем при традиционной тренировке, что явилось показателем преимущества метода СБА. 
Амплитуда колебаний ОЦМ во фронтальной плоскости имела тенденцию к росту, как в случае применения вибро-
упражнений, так и в случае традиционного тренинга. При этом тестовые показатели через 1 час после тренировки 
были самые высокие. Это свидетельствовало о равно мощном, хоть и недостоверном (р>0,05) воздействии обоих 
видов дозированной нагрузки на организм спортсменов по данному показателю. В результате применения ДВТ зна-
чения амплитуды колебаний ОЦМ в сагиттальной плоскости незначительно возрастали, однако через час после виб-
ротренинга достоверно (р<0,05) снижались (3,91±0,67 мм) по сравнению с исходным значением (6,65±1,23 мм), что 
свидетельствовало о благоприятном воздействии ДВТ на системные механизмы удержания вертикальной позы. В то 
же время при тренировке без применения вибрации происходило недостоверное возрастание амплитуды с после-
дующим снижением до исходной величины. Значения опорной реакции при применении дозированной вибрации и 
без нее имели выраженные отличия. Так, в случае применения ДВТ значение опорной реакции достоверно (р<0,05) 
возрастало во втором тесте с 115,56±12,28 до 260,81±14,55, что свидетельствовало о росте активности зрительной 
системы регуляции вертикальной позы и угнетении проприоцептивной чувствительности. В случае применения тра-
диционных упражнений реакция организма имела противоположную тенденцию. Значения показателя достоверно 




Сравнение показателей опорной реакции в двух типах тренировочных программ дает основание полагать, что 
при одинаковой регламентации режимов нагрузки и отдыха (с нагрузкой до полного утомления и полным интерва-
лом отдыха), в результате применения вибрационных упражнений происходило ингибирование внутренних систем 
регуляции вертикальной позы (проприоцепции) по сравнению с традиционными упражнениями, применение кото-
рых вело к обратному эффекту. 
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Необходимость разработки и реализации исследовательского проекта связана прежде всего с особенностями 
развития нашего общества, его реформированием, новым формирующимся образом жизни людей, повышением 
значимости личностной физической культуры, рациональным использованием свободного времени, развитием 
высшей школы и ее основной составляющей — студенческой молодежи. 
Цель исследования - получить социологическую информацию об отношении студентов вуза к рациональ-
ному использованию свободного времени в организации здорового стиля жизни студенческой молодежи. Раз-
работать практические рекомендации по совершенствованию занятий по физической культуре и спорту. 
Время наряду с пространством является всеобщей формой существования материи. Различным формам 
движения соответствуют свои специфические формы времени. Движению общественной материи соответству-
ют формы социального времени. 
Социальное время студента можно представить следующим образом: 
Схема социального времени студента 
Учебное Подгото- Поездки на Хозяйственно- Физиологи- Сво-бодное 
время вка к заня- учебу и бытовые нужды ческие потреб- время 
тиям обратно ности 
внеучебное воемя 
Временные затраты студентов на учебные занятия в вузе и самоподготовку в течение суток составляют, со-
гласно конкретно-социологическим исследованиям, 6 - 7 часов у 42,5% респондентов (юноши - 60,0% и де-
вушки - 32,7%), 8 - 9 часов у 47,1% (юноши - 32,7% и девушки - 55,1%), 10 часов и более у 8,8% (юноши -
5,5% и девушки - 10,7%). 
Из числа опрошенных тратят время на передвижение к месту учебы и обратно домой от получаса до одного 
часа 82.5% (юноши-78,1% и девушки - 89,0%), более 1,5 часа - 15,0% респондентов и свыше 2 часов -2 ,6%. 
Важным для студентов является вопрос питания. На вопрос «Где вы обедаете?» опрошенные студенты отве-
чали следующим образом: в студенческой столовой - 22,9%, в буфете, баре - 8,5% и по 1% обедают в столовой 
городского типа, а также берут обед с собой. Вызывают озабоченность ответы 31,4% опрошенных студентов 
(22,7% юношей и 36,2% девушек), которые не обедают в силу различных причин. Обеспокоенность вызывает 
рацион питания студентов. 
Важным для студентов является не только наличие свободного времени, но и его рациональное использова-
ние. Одним из важнейших факторов разумного проведения досуга является здоровый образ жизни. Респонден-
ты оценили состояние своего здоровья следующим образом: хорошее у 32,7% (юноши — 33,6% и девушки — 
32,1%), удовлетворительное у 47,1% (юноши - 48,2% и девушки - 46,4%). Не смогли определить степень сво-
его здоровья около 20% студентов. При этом следует обратить внимание, что почти 23% опрошенных пропус-
тили по болезни более 10 дней занятий, 26,1% - до 3-х дней, а не пропускали учебных дней по болезни 31,7% 
респондентов. 
Физическая культура является одним из важных элементов общей культуры личности студента. Это под-
тверждают около 80% опрошенных студентов. Первичным звеном этого процесса являются занятия по физиче-
ской культуре в университете. 
По данным исследования, около 68% студентов занимаются физической культурой и спортом во внеучебное 
время. Регулярность занятий физическими упражнениями следующая: от случая к случаю — 25,5% (юноши -
22,7% и девушки - 27,0%), 1-2 раза в неделю - 30,4% (юноши - 21,8% и девушки - 35,2%), 3-4 раза в неделю -
23,5% (юноши - 27,3% и девушки - 21,4%), ежедневно - 15,0% (юноши - 20,9% и девушки - 11,7%), постоянно 
- 3,6% (юноши - 5,5% и девушки - 2,6%), круглый год - 2,0% (юноши - 1,8% и девушки - 2,0%). 
Основные выводы исследования: 
1. Лишь небольшая часть студентов рационально использует свободное время. 
2. Большинство студентов положительно оценивают занятия физкультурно-спортивной деятельностью. 
3. Физическая культура и спорт привлекают студенческую молодежь прежде всего как специфическая сфера 
деятельности, в которой можно отдохнуть, развлечься, укрепить здоровье, поднять свой престиж. Значи-
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